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Indledning 
Dette er slutrapporten for ”Scenarier for Kostpyramides Klimaaftryk” – et FOI/FDB 
forskningssamarbejde. 
 
Det er samtidig et oplæg til et kapitel i FDB’s rapport om den nye kostpyramide med 
’klimasyn’. I dette kapitel vises hvordan og hvor meget den nye kostpyramide poten-
tielt gavner klimaet. Resultaterne er baseret på livscyklusvurdering (LCA) af de op-
lysninger om kostpyramidens indhold af forskellige kostgrupper, som beskrevet an-
detsteds i rapporten om FDB’s nye kostpyramide. I nogle tilfælde er oplysningerne i 
rapporten ikke kvantitative, men er så efterfølgende fastsat kvantitativt med henblik 
på klimaberegningerne. Fx blev det aftalt, at anbefalingerne om et mindre indhold af 
øl, vin, spiritus og kaffe, te og kakao kunne ansættes til at være 50 % af de mængder, 
vi bruger i dag. Da disse varer – sammen med et reduceret kødindhold og forskydning 
af kød fra rødt mod lyst kød – var afgørende for resultatet, er der foretaget en følsom-
hedsanalyse, der omfatter betydningen af nævnte drikkevarer (Scenarie 4, 5 og 6). 
 
Hvad angår kødindhold og typer blev det derimod besluttet, at der ikke skulle foreta-
ges en følsomhedsanalyse, dels fordi hvilke som helst ændringer ville kræve nye næ-
ringsstofberegninger. Yderligere reduktion i kødindhold og yderligere forskydning af 
rødt kød mod lyst kød anses ikke for nuværende at være realistisk for den almindelige 
dansker.  
 
Den nye kostpyramide anbefaler dels en realistisk reduktion på ca. 30 % i det samlede 
kødforbrug, og dels en forskydning fra rødt kød (okse, lam, svin) i retning af lyst kød 
(kylling, kalkun, and) fra et forhold på ca. 4:1 i almindelig dansk kost (ADD) til et 
forhold på 1:1 i pyramidekosten (PK). Både reduktionen i kødmængde og forskyd-
ningen fra rødt mod lyst kød reducerer som nævnt kostens klimaaftryk.  
 
Det bemærkes, at vi danskere har noget nær en verdensrekord i konsum af kød, og at 
man alligevel fra flere sider anbefaler et øget indtag af protein. Alene af klimahensyn, 
men også af hensyn til etiske og en række andre miljøforhold, bør dette protein ikke 
komme fra animalske produkter, og i særlig grad ikke fra kød, specielt ikke fra okse-
kød. Øget protein kan fx komme fra sojaprodukter, bælgfrugter og nødder. 
 
Kostpyramidens anbefalinger omfatter såvel ændringer i mængdeforhold de forskelli-
ge føde- og drikkevarer imellem (Scenarie 1 og 2), en række grønne råd i form af at 
anvende årstidens ferskvarer frem for frostvarer, frilandsdyrkede grøntsager frem for 
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væksthusdyrkede grøntsager, og hvor det giver klimamæssig mening, danske varer 
frem for udenlandske (scenarie 3), samt en sund reduktion i det samlede energiindtag 
(scenarie 4).  Et mindre samlet forbrug af især usunde føde- og drikkevarer vil give 
overvægtige danskere en sundhedsmæssig gevinst, og samtidig reducere kostens sam-
lede klimaaftryk.  
 
Det var nødvendigt for analyserne at differentiere de overordnede varer beskrevet i 
rapporten til en forholdsmæssig korrekt fordeling på flere enkeltvarer, således at det 
blev specificeret hvilke varer, der var danske, hvilke der var udenlandske, hvilke der 
var ferske, og hvilke der var frosne eller på anden måde konserveret. Denne differen-
tiering tillod også, at der blev inkluderet den faktiske andel af økologiske varer. 
 
Når der tages højde for alle anbefalinger i rapporten, viser det endelige resultat af ana-
lyserne i dette kapitel, at den nye kostpyramide potentielt og realistisk kan reducere 
danskernes nuværende kostrelaterede klimaaftryk med op til en tredjedel og samtidig 
bidrage til at øge folkesundheden. 
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1. Metode og scenarier 
Beregning af kostpyramidens klimaaftryk tager udgangspunkt i rapportens appendiks 
4, der angiver det mængdemæssige indhold af mad og drikke i den nye kostpyramide, 
samt danskernes nuværende kostindtag. For sammenlignelighed er de første tre scena-
rier for klimaaftryk af kosttyper angivet i årskost med et dagligt indtag af 10 MJ. Det 
skal understreges at klimaaftryk afhænger af den mængde mad og drikke, der produ-
ceres med henblik på dansk konsum, ikke alene på det danskerne spiser og drikker. 
Dette indebærer, den første analyse (scenarie 1) går ud fra rapportens tal for alminde-
lig dansk kost år 2006/8 (ADD), men fortsætter med at anvende mere komplekse tal 
for produktion, der bl.a. inddrager et realistisk mål for produktionsmængder, import 
og økologi (scenarie 2-6).  
1.1. Livscyklusvurdering 
Der er i analyserne i dette kapitel anvendt almindelig praksis for livscyklusvurdering 
(LCA) af føde- og drikkevarer fra jord til butik (Wenzel et al. 1997, Wenzel og 
Haushild 1998).  
 
Typisk er klimadata, når der er tale om danske varer, hentet fra nogle få referencer 
med præference for danske tal (Mogensen et al. 2009, IDA 2009, Elmholt 2009, 
Audsley et al. 2009). En række andre referencer har været konsulteret, primært uden-
landske, hvor der var tale om udenlandske varer, eller danske data manglede. For øl, 
vin, spiritus og sodavand er der anvendt de nyeste tal (Saxe, 2010). 
  
Der er i det første scenarie, det såkaldte analogscenarie, ikke i alle tilfælde taget højde 
for transport forbundet med import, eller valg af økologiske varer frem for konventio-
nelle, da appendiks 4 ikke specificerer import og økologi. Det er der til gengæld i de 
efterfølgende produktionsbaserede scenarier, hvor justeringen er indregnet i emissi-
onsfaktorerne. Import øger emissionen af GHG fordi emissioner fra transport lægges 
til, mens økologi øger eller mindsker emissionen af GHG afhængig af det givne pro-
dukt. 
 
Der er kun regnet med klimadata frem til supermarked, og ikke med hjemtransport, 
tilberedning og spild. Tillægges emissioner forbundet med disse aktiviteter, vil den 
relative forskel på kosten i den nye kostpyramide (PK) og referencen, almindelig 
dansk kost (ADD) reduceres en smule, men de absolutte forskelle være konstante.  
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1.2. ’Udeladte’ data i kostpyramiden 
De oplyste mængder af mad og drikke i ADD og PK i rapportens bilag 3 og 4 er be-
grænset til et reduceret antal fødevaregrupper i forhold til det danskerne faktisk spi-
ser, de er holdt i råvarer frem for færdige retter, og mængderne i både ADD og PK 
svarer til 10 MJ/person/dag. Desuden mangler præcise mængdedata i pyramidekosten 
for visse grupper af mad og drikke, som har afgørende betydning for klimaberegnin-
gerne – fx øl, vin, spiritus, kaffe, te og kakao. Puljen for tomme kalorier er for lille til 
at rumme virkeligheden. 
 
Vedrørende indtaget af øl, vin og spiritus henvises der i afsnit 2.10.2 til Fødevaresty-
relsens www.altomkost.dk’, der siger, at ’øl, vin og spiritus ikke er en del af et sundt 
væskeindtag… og ikke bør drikkes for sundhedens skyld... det skal indtages i begræn-
sede mængder’. Baseret på antagelsen, at den nye kostpyramide skal være sundere og 
mere klimarigtig end gennemsnitlig dansk kost har vi i de fire første scenariebereg-
ninger antaget at øl, vin og spiritus indgår i kostpyramiden med halvdelen af den 
mængde danskerne drikker i dag. Denne beslutning har betydelige konsekvenser for 
kostpyramidens klimaaftryk, og dermed for den samlede konklusion. Dette illustreres 
af følsomhedsberegningerne for øl, vin, spiritus, kaffe, te og kakao (0 %, 50 %, 100 
%). 
 
I afsnit 2.10.4. fremgår det, at der udelukkende indgår vand i væskeindtaget. Vedrø-
rende indtaget af kaffe og te i kostpyramidens anbefalinger refereres der til Fødevare-
styrelsens anbefalinger om ’evt. lidt kaffe/te’. Baseret på antagelsen, at den nye kost-
pyramide skal være sundere og mere klimarigtig end gennemsnitlig dansk kost er det i 
beregningen af de fem første scenarier antaget at kaffe og te indgår i kostpyramiden 
med halvdelen af den mængde danskerne drikker i dag. Denne beslutning har betyde-
lige konsekvenser for kostpyramidens klimaaftryk, og dermed for den samlede kon-
klusion. 
 
I scenarie 5 og 6 øger/reducerer vi mængden af øl, vin, spiritus, kaffe, te og kakao fra 
50 % i PK sammenlignet med ADD til 100 % hhv. 0 %. Dette udgør en følsomheds-
analyse. 
 
Der er i tabel 1 angivet disse og flere antagelser for fødevarer, hvis mængder ikke er 
klart – eller kun indirekte – defineret i rapporten. 
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Tabel 1.1. Antaget mængdemæssigt indhold af varer, der ikke er specifice-
 ret i rapportens bilag 4, gældende for scenarie 1-5. PK står for  ind
 holdet i den nye kostpyramide i nærværende analyser, mens ADD 
 står for almindelig dansk kost. 
  
Fødevare - scenarier Indhold i PK i forhold til ADD 
  
Smør (ikke indenfor PK’s tomme kalorier) 0 % - alle scenarier 
Sukker (ikke indenfor PK’s tomme kalorier) 0 % - alle scenarier 
Convenience (ikke indenfor PK’s tomme kalorier) 0 % - alle scenarier 
Tørret frugt 0 % - alle scenarier 
Øl, vin, spiritus 50 % - scenarie 1-5 
Kaffe, te, kakao 50 % - scenarie 1-5 
Juice og frugtsaft 100 % - alle scenarier 
Krydderier 100 % - alle scenarier 
Majsmel, salt, gær, proteinkoncentrat, o.a. varer 100 % - alle scenarier 
 
 
Udover kaffe, te, kakao, øl, vin og spiritus, der reelt er tomme kalorier, udgøres de 
beskrevne tomme kalorier i den nye kostpyramide af et dagligt indtag af 74 g soda-
vand, 11 g blandet slik, 5 g chokolade, 12 g is, 3 g popcorn og 7 g kage, tilsammen 
svarende til 7,2 % af dagsindtaget på 10 MJ (eksemplet i tabel 1.6. i FDB’s rapport). 
På årsbasis opgives dette at svare til 40,88 kg og 262,8 MJ. Formatet for tomme kalo-
rier i kostpyramiden er ikke identisk med formatet for tomme kalorier i Fødevareinsti-
tuttets tal for almindelig dansk kost (se senere). Der er i PK bl.a. ’ikke plads til’ smør, 
sukker (undtaget det som er i kager, slik, m.v.), convenience (færdigretter), tørrede 
frugter. Disse varer indgår derfor ikke i PK, mens øl, vin, spiritus, kaffe, te og kakao 
indgår 50 %, hvilket gør en sammenligning med produktionsbaseret ADD en lille 
smule biased. 
1.3. Scenarie for pyramidekostens klimaaftryk med analog reference 
Scenarier for Kostpyramidens klimaaftryk er beregnet på to principielt forskellige 
måder. I begge tilfælde er der anvendt en sammenlignelig referencekost. Scenarie 1 
og 2 tager udelukkende hensyn til mængdemæssige angivelser af kostpyramidens va-
regrupper. De øvrige grønne aspekter (fx hellere ferske varer end frosne varer) inklu-
deres først fra og med scenarie 3. Og først fra scenarie 4 indgår faktiske mængder.  
 
I den første beregning (scenarie 1) er der anvendt almindelig dansk kost (ADD) som 
uddraget fra rapports bilag 3, hvor mængderne som for pyramidekosten (PK) er angi-
vet for 10 MJ/person/dag. Disse tal er taget fra Fagt et al. (2008), Groth et al. (2009) 
og Pedersen et al. (2010). For at den gennemsnitlige danske kost bliver analog med 
indholdet i den nye kostpyramide, blev det besluttet at de samme varer – og kun disse 
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varer – skulle indgå i begge kosttyper i scenarie 1. Dette giver et første bud på kostpy-
ramidens klimaaftryk. 
 
Ifølge Danskernes Kostvaner (Fagt et al. 2008, tabel 20) drikker danskerne 743 g kaf-
fe og 198 g te om dagen, samt 181 g øl, 105 g vin og 5 g spiritus. Desuden drikker vi 
176 g sodavand (Fagt et al. 2008, tabel 20), og spiser 12 g slik mm. (Fagt et al. 2008, 
tabel 21), 8 g chokolade (Ibid.), 12 g is (og fromage, Ibid.), 5 g snacks (Ibid., der her 
opfattes som popcorn) og 41 g kager (Ibid.).  
 
I opgørelsen af Danskernes Kostvaner er der tale om selvrapporterede data, med stor 
sandsynlighed for overrapportering af ’tilladte’ og sunde varer, og underrapportering 
af de ’forbudte’ og usunde varer, som man måske ikke helt vil vedgå sig det reelle 
forbrug af. 
 
Det er imidlertid den samlede producerede mængde mad og drikke der giver kostens 
klimaaftryk – og hverken den mængde vi siger vi spiser eller den mængde vi faktisk 
spiser. Det er derfor den mad og drikke som produceres i ind- og udland med henblik 
på dansk konsum, der afgør kostens klimaaftryk. Derfor er næste skridt at inddrage 
statistik for produktion, import og eksport i ind- og udland. 
1.4. scenarie for pyramidekostens klimaaftryk med produktionsbaseret ADD  
Intet tyder på, at de danske måltidstraditioner har ændret sig synderligt i løbet af de 
sidste godt 10 år – fra 1995 til 2006 (Groth 2009). I modsætning til måltidsvanerne i 
USA og England er danskernes måltidsvaner meget stabile, og den traditionelle dan-
ske måltidskultur med hjemmelavede familiemåltider lever fortsat i bedste velgående. 
Og dog er der sket en forskydning i danskernes kostvaner. Primært går denne ud på at 
vi spiser mere frugt, grønt og fuldkorn. Samtidig er vi fortsat verdensmestre i konsum 
af animalske produkter. 
 
At anvende data for kostindtag fra 1995 kan derfor være rimelig retvisende for nyere 
kostdata. Fordelen ved 1995-data er, at de i 2006 blev omregnet til faktiske produkti-
onstal i ind- og udland for dansk konsumeret mad og drikke. Dette blev gjort vha. af 
NAMEA for 1999 (Miljøregnskab for Danmark, Danmarks Statistik 2003a) som ud-
videt og modificeret af Weidema et al. (2005). Produktgrupperne blev yderligere de-
taljeret til varenummerniveau vha. forsyningsstatistikken, som opgjort i den danske 
tilgang-anvendelses-matrice (Danmarks Statistik 2003b). Proceduren er kort beskre-
vet af Saxe et al. (2006). Dette datasæt inddrager de faktisk producerede mængder i 
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ind- og udland som er produceret med henblik på dansk konsum. I virkeligheden bør 
her også tillægges et mindre spild (i hjemmet), men da nærværende analyse generelt 
kun er foretaget til supermarkedsniveau, er dette udeladt.  
 
I det ældre datasæt for almindelig dansk kost er der desuden taget højde for import-
graden i 2003 og økologigraden i 2009. Disse data blev aftalt anvendt i denne rapport. 
For at skabe det mest muligt retvisende billede af produktionen bag nutidens ADD er 
der imidlertid i forbindelse med beregningerne til denne rapport taget højde for æn-
dringerne i danskernes kostvaner fra 1995 og til 2006. Dette blev primært gjort ved at 
sammenholde produktionsdata fra Danmarks Statistik for 1995 og 2009 eller nærme-
ste årstal hvor der findes data (Statistikbanken 2010), og sekundært ved at sammen-
ligne indtag af forskellige kostgrupper i 1995 (Saxe et al. 2006, tabel 8) med de nye-
ste frit tilgængelige data (fx Fagt et al. 2008, tabel 20 o.a.).  
 
Præcise kvantitative data for enkeltvarer i danskernes aktuelle kost fremgår ikke af 
offentligt tilgængelige referencer fra DTU Fødevareinstituttet. Derfor måtte vægten 
ved opdatering af kostdata lægges på forbrugsdata fra DST, hvor det dog bemærkes, 
at der specielt for svinekød er sket en ændring i opgørelsesmetoden, der indebærer et 
kunstigt fald i kødindtag fra 2005. Opdateringen kan være årsag til en vis usikkerhed i 
de endelige resultater, en usikkerhed der ikke kan kvantificeres.  
 
Resultatet af alle disse beregninger danner det datamæssige grundlag for ADD i det 
produktionsbaserede scenarie 2, og PK er herfra beregnet ved at anvende de vare-
gruppemæssige forholdstal vedrørende PK beskrevet i rapportens appendiks 4 . For at 
gøre data i scenarie 2 (og scenarie 3) sammenlignelige med scenarie 1, blev energi-
indholdet i samtlige 400 varer i de produktionsbaserede data beregnet, og den samle-
de ADD og PK omregnet til 10 MJ. 
1.5. Scenarie for pyramidekostens klimaaftryk med produktionsbaseret ADD 
og grøn PK 
Scenarie 3 udvider scenarie 2 ved, at der i PK vælges inddraget grønne aspekter som 
fx at foretrække frilandsgrønt frem for væksthusgrønt, ferskvarer i sæson frem for 
frostvarer, og i rimeligt omfang dansk frugt frem for udenlandsk; kort sagt alle de 
’grønne’ tiltag som ikke er illustreret i kostpyramiden, men som er omtalt i teksten. 
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1.6. De øvrige scenarier 
I scenarie 4 anvendes de faktiske varemængder i stedet for 10 MJ/person/dag.  
 
I scenarie 5 og 6 ændres indholdet af øl, vin, spiritus, kaffe, te og kakao fra 50 % i PK 
sammenlignet med 100 % i ADD til hhv. 100 % og 0 % i PK. Scenarie 4, 5 og 6 ud-
gør tilsammen den tidligere nævnte følsomhedsanalyse for indholdet af øl, vin, spiri-
tus, kaffe, te og kakao. 
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2. Resultater 
2.1. Scenarie med analog ADD reference 
Figur 3.1 viser resultatet for scenarie 1, scenariet med analog ADD reference. Dvs. 
scenariet der går ud fra de mængdemæssige forskelle på større varegrupper i den nye 
kostpyramide (PK) og i almindelig dansk kost (ADD). 
 
Figur 2.1.  Scenarie 1: PK med analog ADD reference. Sorte søjler viser ADD, 
 grå søjler PK. Grønne søjler viser positive forskelle mellem PK og 
 ADD, røde søjler negative forskelle, og blå søjle viser den samlede 
 fordel ved at spise efter den ny kostpyramide frem for almindelig 
 dansk kost (angivet som årskost per person, der dagligt andrager 10 
 MJ). Den orange søjle viser summen af fisk, grønt, frugt, nødder og 
 fuldkorn og dermed, at nedgangen i kød i kostpyramiden opvejes af 
 opgangen af disse emner hvis der indtages samme typer som sæd-
 vanligt. Den samlede fordel ved at vælge varemængderne i pyrami-
 dekosten frem for varemængderne i den analoge ADD er 29 % målt i 












































































































































































































































































































































































































































































































































































































































   












































29 % bedre målt i Kg CO2-ækv. 
15 % bedre målt i Kg CO2-ækv. per kg mad og 
drikke 
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2.2. Scenarie med produktionsbaseret ADD reference 
Figur 3.2 viser resultatet af en alternativ beregning af pyramidekostens klimaaftryk. 
Her vises de mængde-mæssige forskydninger i PK i forhold til den produktionsbase-
rede ADD, som beskrevet i afsnit 2.3.  
 
Figur 2.2.  Scenarie 2: PK med produktionsbaseret ADD reference. Sorte søjler 
 viser ADD, grå søjler PK. Grønne søjler viser positive forskelle mel
 lem PK og ADD, røde søjler negative forskelle, og blå søjle viser den 
 samlede fordel ved at spise efter den ny kostpyramide frem for al-
 mindelig dansk kost (angivet som årskost per person, der dagligt 
 andrager 10 MJ). Den samlede fordel ved at vælge de ændrede vare
 forhold i pyramidekosten i forhold til den produktionsbaserede ADD 
 er 18 % målt i kg CO2-ækv., men 15 % bedre målt i kg CO2-ækv per 

















































































































































































































































































































































































































































































































































































19 % bedre målt i Kg CO2-ækv. 
15 % bedre målt i Kg CO2-ækv. per kg mad og drikke 
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2.3. Sammenligning af de to scenarier  
Tabel 3.1 sammenligner de overordnede data for de to scenarier uden postevand og 
spild. Den produktionsbaserede ADD vejer omtrent det samme som den analoge 
ADD, hvilket er helt forventeligt (tabel 3.1).  
 
Tabel 2.1. Sammenligning af de to første scenarier hvor alle kosttyper er  ba-
 seret på 10 MJ/person/dag 
    
Analog ADD 
(scenarie 1, figur 1) 
Analog PK 
(scenarie 1, figur 1) 
Absolut forskel Relativ  
forskel 
1116 kg mad og drikke  937 kg mad og drikke 179 kg mad og drikke 16 % 
2140 kg CO2-ækv. 1525 kg CO2-ækv. 615 kg CO2-ækv. 29 % 
CO2-ækv. / kg mad og drikke:  
1,92 
CO2-ækv. / kg mad og drikke:  
1,63 
0,29 15 % 
    
Produktionsbaseret ADD  
(scenarie 2, figur 2) 
Produktionsbaseret PK 
(scenarie 2, figur 2) Absolut forskel 
Relativ  
forskel 
1101 kg mad og drikke 1058 kg mad og drikke 43 kg mad og drikke 4 % 
2226 kg CO2-ækv. 1805 kg CO2-ækv. 421 kg CO2-ækv. 19 % 
CO2-ækv. / kg mad og drikke:  
2,02 
CO2-ækv. / kg mad og drikke:  
1,71 
0,31 15 % 
 
 
Den produktionsbaserede PK vejer derimod mere end PK i analogscenariet. Dette 
skyldes formentlig, at der i omregningen af 1995 mængder af mad og drikke i den 
produktionsbaserede ADD til 2006 er kalkuleret med en større forøgelse af de varer, 
som der findes mere af i PK end i ADD, fx frugt og grønt. Der er desuden nogle min-
dre forskelle i de anvendte emissionsfaktorer i de to scenarier, og opdelingen af ana-
logscenariets overordnede varegrupper i ca. 400 detailgrupper kan også påvirke resul-
tatet. 
 
Samlet set giver dette tilsyneladende en større absolut (615 kg CO2-ævk.) og relativ 
(29 %) fordel i det analogbaserede scenarie end i det produktionsbaserede scenarie, 
hvor den absolutte fordel er 418 kg CO2-ækv. og 19 %. 
 
Men målt på kg CO2-ækv. per kg mad og drikke er PK bemærkelsesværdigt 15 % me-
re klimaeffektiv i begge scenarieberegninger. Husk, at i disse beregninger er alle kost-
typer baseret på 10 MJ/person/dag. Den produktionsbaserede beregning er langt mere 
teknisk udfordrende at udføre end den analogbaserede, men i princippet mere korrekt, 
og alligevel giver de to metoder meget ens resultater: en reduktion ved valg af PK 
frem for ADD på 15 % målt på CO2-ækv per kg. mad og drikke. Dette opmuntrer til 
fortsat brug af det produktionsbaserede scenarie i de efterfølgende analyser. 
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2.4. Det grønne scenarie 
Fordelen ved at anvende det mere komplekse, produktionsbaserede scenarie er, at det 
opdeler varerne i en lang række undergrupper og angiver hvilke, der er produceret i 
Danmark og hvilke, der er importeret. Det angives også om varerne er ferske og fros-
ne varer.  
 
Mens de første to scenarier var baseret på de vægtmæssige forskelle mellem kost-
grupper i ADD og PK, så udvides det grønne scenarie for den nye kostpyramide ved, 
at der foretrækkes grøntsager dyrket på friland (hovedparten af de importerede) frem 
for i drivhuse, og der foretrækkes friske varer i sæson frem for importerede og frosne 
varer, og der foretrækkes at udskifte halvdelen af sydfrugterne med danske æbler, pæ-
rer eller kvæder. Herved når vi frem til scenarie 3. 
 
For eksempel er en frilandstomat importeret fra Spanien mere klimarigtig end den 
gennemsnitlige danske drivhustomat, selvom der er tilfælde, hvor danske drivhusto-
mater er meget klimavenlige, fx når der på samme tid anvendes billig overskudsvar-
me i drivhuset, og overskydende elektricitet fra decentralt gasfyret kraftvarmeanlæg 
sendes retur til el nettet (Marienlund 2010). Der kan altså være andre grunde til, at 
den enkelte forbruger vælger danske tomater, som fx viden om at det valgte specifik-
ke produkt har en lav klimabelastning, at det er pesticidfrit, eller at det er et særligt 
velsmagende specialprodukt. Men som hovedregel anses den gennemsnitlige frilands-
tomat fra Spanien at være mere klimarigtig end den gennemsnitlige danske drivhus-
tomat. Som et andet eksempel kan fremhæves, at frosne varer har en langt større 
emissionsfaktor end friske varer (LCA Food 2010). Det fremgår dog ikke altid tyde-
ligt, om de to varer er helt sammenlignelige, eller den frosne vare i nogle tilfælde har 
gennemgået en behandling, fx filetering, der reducerer vægten, og dermed øger kli-
mabelastningen per vægtenhed, så årsagen ikke alene er frysning. 
 
For at beregne det grønne scenarie for den nye kostpyramide blev det som nævnt 
valgt at bygge videre på scenarie 2, således at hensigterne i den ny kostpyramide om 
at bruge årstidens varer, og i videst muligt omfang undgå frys, køl, varmhusdrivning 
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Figur 2.3.  Scenarie 3: Grøn PK med produktionsbaseret ADD reference. Sorte 
 søjler viser ADD, grå søjler grøn PK. Grønne søjler viser positive for
 skelle mellem grøn PK og ADD, røde søjler negative forskelle, og blå 
 søjle viser den samlede fordel ved at spise efter den ny kostpyrami
 de med grønne foranstaltninger frem for almindelig dansk kost (an-
 givet som årskost per person, der dagligt andrager 10 MJ). Den sam-
 lede klimafordel ved at vælge de ændrede vareforhold i pyramideko
 sten og de grønne produkter i forhold til den produktionsbaserede 
 ADD er 25 % målt i kg CO2-ækv., men 22 % bedre målt i kg CO2-ækv 























































































































































































































































































































































































































































































































































































25 % bedre målt i Kg CO2-ækv. 
22 % bedre målt i Kg CO2-ækv. per kg mad og drikke 
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Tabel 2.2. Data for produktionsbaseret ADD og det tilhørende grønne  sce-
 narie for den nye kostpyramide baseret på 10 MJ/person/dag. 
    
Produktionsbaseret ADD  Grøn produktionsbaseret PK Absolut forskel Relativ forskel 
1101 kg mad og drikke 1058 kg mad og drikke 43 kg mad og drikke - 4 % 
2226 kg CO2-ækv. 1659 kg CO2-ækv. 567 kg CO2-ækv. - 25 % 
CO2-ækv. / kg mad og  
drikke: 2,02 
CO2-ækv. / kg mad og drikke: 
1,57 
0,31 - 22 % 
 
 
Scenarie 3 i figur 3.3 og tabel 3.2 viser, at de grønne elementer indført i det 10 MJ 
produktionsbaserede scenarie 2 giver en forbedring af klimafordelen i PK sammen-
holdt med ADD på 25 % målt i kg CO2-ækv. (frem for 18 % i scenarie 2), og på 22 % 
målt som CO2-ækv. per kg mad og drikke (frem for 15 % i scenarie 2).  
 
Den relativt store forbedring over scenarie 2 viser det væsentlige i at vælge årstidens 
ferskvarer frem for frostvarer, frilandsgrønt frem for væksthusgrønt og vælge lokale 
frem for importerede varer, hvor det giver klimamæssig mening. 
 
Ændringer i emissioner i scenarie 3 i forhold til scenarie 2 kan tilskrives nedenstående 
beregningsresultater: 
 
 Drivhusgrøntsager, især tomater og agurker, belaster klimaet afhængig af 
produktionsform og produktionsland. De klimamæssigt generelt bedste toma-
ter, agurker og peberfrugter er frilandstomater fra Sydeuropa. Klimabesparel-
sen ved at vælge disse frem for danske og andre væksthusdyrket salatgrønt 
beregnes til 23,4 kg CO2-ækv per person per år. Når dette tal bliver så stort, 
er det fordi tomat og agurk er ganske klimabelastende, og fordi vi indtager 
dem i store mængder. 
 Klimabesparelsen ved at vælge friske eller kølede danske kartofler frem for 
udenlandske og frosne kartofler beregnes til 3,3 kg CO2-ækv per person per 
år. 
 Klimabesparelsen ved at vælge friske eller kølede danske rodfrugter frem for 
udenlandske og frosne rodfrugter beregnes til 4,4 kg CO2-ækv per person per 
år. 
 Klimabesparelsen ved at vælge friske (10 %) eller tørrede (90 %) danske 
bælgfrugter frem for udenlandske og frosne bælgfrugter beregnes til 1,2 kg 
CO2-ækv per person per år. 
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 Klimabesparelsen ved at vælge dansk salat og danske spisesvampe når de er i 
sæson, og gulerodssalat i stedet for importeret salat og svampe uden for den 
danske sæson beregnes til 15,3 kg CO2-ækv per person per år. 
 Klimabesparelsen ved at substituere halvdelen af de udenlandske bær og frug-
ter med danske æbler, pærer eller kvæder, og alle udenlandske æbler, pærer 
og kvæder med tilsvarende danske, og alle frosne bær substitueres med friske, 
der spises i sæsonen beregnes til hhv. 78,6 kg CO2-ækv per person per år.  
 
Den samlede besparelse på at vælge ovenstående substitution indenfor grøntsager er 
47,6 kg CO2-ækv per person per år, og sammen med besparelsen for frugt og bær, der 
er 78,6 kg CO2-ækv per person per år, udgør disse en ny hotspot i analyserne på en 
samlet 126,2 kg CO2-ækv per person per år besparelse på. Denne hotspot er ikke syn-
lig i figur 3.3, men kan ses ved sammenligning af figur 3.2 og 3.3, eller nedenfor i fi-
gur 5.7.  
 
 Klimabesparelsen ved at vælge fersk kød frem for frosset beregnes til 8,8 kg 
CO2-ækv per person per år. 
 Klimabesparelsen ved at vælge danske nødder frem for udenlandske beregnes 
til 1,8 kg CO2-ækv per person per år. Der er dog den hage ved dette, at vi her 
udelukker mandler, hvilket ernæringsmæssigt er uheldigt. Givet den ringe be-
sparelse skal det overvejes at holde fast ved mandlerne. 
 Klimabesparelsen ved at vælge fersk fisk frem for frossen beregnes til 2,1 kg 
CO2-ækv per person per år. 
 Klimabesparelse ved at vælge dansk frem for udenlandsk mel, og ved at væl-
ge frisk brød frem for frosset (forudsat 10 % er frosset), og ved at vælge 
dansk brød frem for udenlandsk beregnes til 5,7 kg CO2-ækv per person per 
år. 
 
Den samlede klimabesparelse på kategorien ’alt andet’ ved at vælge grønt fremgår 
som summen af de tre ovenstående: 9,6 kg CO2-ækv per person per år. 
 
Den samlede klimabesparelse af ovenstående er 145 kg CO2-ækv per person per år 
baseret på 10 MJ/person/dag. 
 
Det skal bemærkes, at der ikke er foretaget næringsstofberegninger på dette scenarie, 
og at substitution af udenlandske varer med danske fx delvis substitution af citrusfrugt 
med æbler, foruden substitution af frosne varer med friske kan give en vis forskyd-
ning i næringsstofindholdet i både positiv og negativ retning afhængig af det nærings-
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stof man ser på. Fx er der 10 gange mere C-vitamin i appelsin end i udenlandsk æble, 
og otte gange mere end i et dansk æble. 
2.5. Det vægtbaserede scenarie 
Et vigtigt signal at sende med den nye kostpyramide er foruden ovenstående, at vi 
skal spise mindre mængder, end vi almindeligvis gør i dag.  
 
Ved brug af Fødevaredatabanken (2010) er energiindholdet i det grønne scenarie i fi-
gur 3.3 beregnet til 14,89 MJ i ADD og 12,82 MJ i PK. Husk energimængderne sva-
rer til produktionen og ikke til indtaget. Før omregningen af kostmængder fra 1995 til 
2006/8 var energiindholdet 12,02 MJ i ADD og 10,31 MJ i PK. I begge tilfælde spa-
rer den nye kostpyramide således 14 % på kalorierne. Denne reduktion i vores indtag 
af mad og drikke antages for at være kostpyramidens rimelige og realistiske bidrag til 
at bekæmpe den tiltagende overvægt hos danskerne. 
 
I tabel 3.4 angives de absolutte og relative forskelle på de to kosttyper i det vægtbase-
rede scenarie for 2006/8. Der produceres 249 kg (15 %) mere mad og drikke i 2006/8 
end i 1995 for at vi kan spise og drikke det vi gør i dag. 
 
I figur 3.4 ses det vægtbaserede scenarie for 2006/8, hvor ADD indeholder den reelle 
produktionsbaserede dagskost på de nævnte 14,9 MJ, mens den produktionsbaserede 
PK i den grønne udgave som sagt indeholder 12,8 MJ.  Det fremgår, at vægtstignin-
gen omfatter varer med et relativt lavt energiindhold per kg – formentlig grønt og 
fuldkorn og især frugt. 
 
Tabel 2.3. Data for produktionsbaseret ADD og det tilhørende grønne scena-
 rie for den nye kostpyramide baseret på de faktiske produktions-
 mængder i ind- og udland, der fører til det faktiske konsum i Dan-
 mark. 
Produktionsbaseret ADD  Grøn produktionsbaseret PK Absolut forskel Relativ forskel 
1640 kg mad og drikke 1391 kg mad og drikke 249 kg mad og drikke - 15 % 
14,9 MJ 12,8 MJ 2,1 MJ - 14 % 
3307 kg CO2-ækv. 2170 kg CO2-ækv. 1137 kg CO2-ækv. - 34 % 
CO2-ækv. / kg mad og drikke: 
2,02 
CO2-ækv. / kg mad og drikke: 
1,56 
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Figur 2.4.  Basisscenarie 4: Grøn PK med produktionsbaseret ADD referen-
 ce hvor begge indeholder de producerede mængder af mad og 
 drikke for at dække det faktiske konsum. Sorte søjler viser ADD, 
 grå søjler grøn PK i faktiske mængder. Grønne søjler viser positi-
 ve forskelle mellem grøn PK og ADD, røde søjler negative forskel-
 le, og blå søjle viser den samlede fordel ved at spise efter den ny 
 kostpyramide med grønne foranstaltninger frem for almindelig 
 dansk kost. Den samlede klimafordel ved at vælge de ændrede 
 vareforhold i pyramidekosten og de grønne produkter i forhold til 
 den produktionsbaserede ADD, og de faktisk producerede 
 mængder for ADD og PK er 34 % målt i kg CO2-ækv., og 23 % 


















































































































































































































































































































































































































































































































































































34 % bedre målt i Kg CO2-ækv. 
23 % bedre målt i Kg CO2-ækv. per kg mad og drikke 
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Scenarie 4 må anses som det mest realistiske i denne analyse. En reduktion i dansker-
nes kostbetingede klimabelastning kan ud fra dette potentielt reduceres med en tred-
jedel om alle forslag inddrages samtidigt.  
2.6. Følsomhedsanalyse for indhold af øl, vin, spiritus, kaffe, te og kakao 
Det var fra starten aftalt, at der skulle regnes på data for den nye kostpyramide hvor 
øl, vin og spiritus samt kaffe, te og kakao var 50 % af danskernes nuværende forbrug 
af disse varer. Varerne er ikke afbildet i kostpyramiden, men anbefalingerne i rappor-
ten siger, at vi skal have mindre af dem. Men hvor meget mindre vi vælger, er afgø-
rende for både den absolutte og relative forbedring af kostpyramidens klimabelast-
ning.  
 
Dette illustreres af nedenstående figurer, hvor det vægtbaserede, grønne scenarie ana-
lyseres med det nuværende forbrug (100 %) af øl, vin, spiritus, kaffe, te og kakao (fi-
gur 3.5, tabel 3.5), og med nul-forbrug (0 %) af samme varer (figur 3.6, tabel 3.5). 
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Figur 2.5. Samme som figur 4, men med danskernes nuværende forbrug af 
 øl, vin, spiritus, kaffe, te og kakao i stedet for kun det halve (som 
 er antagelsen der er regnet på for den nye kostpyramide). Total 




































Tabel 2.4. Data som tabel 3.4, men med 100 % hhv. 0 % øl, vin, spiritus, kaf-
 fe, te og kakao. Data svarer til figur 3.5 og figur 3.6. 
    
Produktionsbaseret ADD  Grøn produktionsbaseret PK, 100 % 
øl, vin, spiritus, kaffe, te, kakao 
Absolut forskel Relativ 
forskel 
1640 kg mad og drikke  1625 kg mad og drikke 15 kg mad og  
drikke 
1 % 
3307 kg CO2-ækv. 2454 kg CO2-ækv. 1337 kg CO2-ækv. 26 % 
CO2-ækv. / kg mad og drikke: 
2,02 
CO2-ækv. / kg mad og drikke: 1,51 0,51 25 % 
    
Produktionsbaseret ADD  Grøn produktionsbaseret PK, 0 % øl, 
vin, spiritus, kaffe, te, kakao 
Absolut forskel Relativ 
forskel 
1640 kg mad og drikke 1158 kg mad og drikke 482 kg mad og 
drikke 
19 % 
3307 kg CO2-ækv. 1886 kg CO2-ækv. 1421 kg CO2-ækv. 43 % 
CO2-ækv. / kg mad og drikke: 
2,02 









































































































































































































































































































































































































































































































































26 % bedre målt i Kg CO2-ækv. 
25 % bedre målt i Kg CO2-ækv. per kg mad og drikke 
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Figur 2.6. Samme som figur 3.4, men med danskernes nuværende forbrug 
 af øl, vin, spiritus, kaffe, te og kakao i stedet for kun det halve 
 (som er antagelsen der er regnet på for den nye kostpyramide). 








































Scenariet uden øl, vin, spiritus, kaffe, te og kakao (figur 3.6) er selvsagt urealistisk, og 
analysen er da også kun inddraget som en del af følsomhedsanalysen, fordi nævnte 
varer ikke er beskrevet i den nye kostpyramide og alligevel gør så stor forskel på re-
sultaterne. At drage konklusioner ud fra dette scenarie er ikke retvisende for det store 
flertal af danskere.  
 
Men det viser, at hvis man virkelig vælger at være alkohol- og kaffe-og-te-
afholdende, så har det en effekt på klimaaftrykket af den samlede kost, der er helt på 








































































































































































































































































































































































































































































































































43 % bedre målt i Kg CO2-ækv. 
19 % bedre målt i Kg CO2-ækv. per kg mad og drikke 
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3. Diskussion 
Formålet med analyserne i dette kapitel er dels at belyse om den nye kostpyramide 
faktisk tager et effektivt klimasyn, og dels at belyse hvilke elementer i en kostomlæg-
ning fra det vi spiser i dag til anbefalingerne i den nye kostpyramide, der er udslags-
givende for det forventede forbedrede klimaaftryk. 
 
Ved at studere de forskellige scenarier kan det udledes hvilke varegrupper, der er 
mest klimabelastende og hvilke tiltag, der mest effektivt kan nedbringe kostens kli-
mabelastning. 
3.1. To typer hotspots 
Der er således to slags hotspots i analyserne af kostsammensætningens virkning på 
klimaaftrykket: (1) Dels kan man fokusere på de kostgrupper, der bidrager mest til 
klimabelastningen af den samlede kost (statiske hotspots), og (2) dels kan man foku-
sere på de kostgrupper og tiltag, som potentielt kan bidrage mest til ændring af klima-
aftrykket (dynamiske hotspots). Hvilke der er statiske, og hvilke der er dynamiske 
hotspots, er delvis et resultat af de valg, der er truffet i forbindelse med anbefalinger-
ne i den nye kostpyramide. 
 
Tabel 4.1 giver en oversigt over de to typer hotspots i samtlige analyser, idet de stati-
ske hotspots er røde, de dynamiske hotspots grønne, og de hvide felter ikke er hots-
pots. Kun de grønne aspekter af pyramidekosten er i sig selv positive; jo mere de 
bringes i anvendelse, des mere gavner de. De øvrige hotspots er enten statiske (røde), 
eller de nedbringes gennem kostpyramidens anbefalinger (dynamiske, grønne) til 









43 % bedre målt i Kg CO2-ækv. 
19 % bedre målt i Kg CO2-ækv. 
per kg mad og drikke 
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Tabel 3.1. Hotspots i ADD og PK (røde felter), samt hotspots for potentiel 
 forandring (grønne felter). Hvide felter er ikke hotspots eller er 
 ikke aktuelle i det givne scenarie. 
 Produktgrupper 
 


















Spis 14 % 
mindre 
(MJ) 
Figur 1         
Figur 2         
Figur 3         
Figur 4         
Figur 5         
Figur 6         
 
 
Tabel 3.3 viser, at: 
 
 Ost og mejeriprodukter udgør en hotspot – men ikke en som kostpyramiden 
gør noget ved. 
 
 Kød udgør en hotspot, en hotspot som kostpyramiden gør noget effektivt ved 
vha. en 32 % mængdereduktion og ændret sammensætning, hvorved klimaaf-
trykket af PK reduceres betydeligt. 
 
 I scenarie 1 og 2 er merindtaget af frugt og grønt forbundet med reduceret 
indtag af kød en statisk (nødvendig) hotspot. Klimabelastningen fra merind-
taget af frugt og grønt modsvarer omkring knap halvdelen af den besparede 
klimabelastningen ved reduceret indtag af kød og forskydning bort fra rødt 
kød mod lyst kød. 
 
 I scenarie 3-6 bliver frugt og grønt dog til en dynamisk hotspot pga. de tidli-
gere omtalte grønne tiltag, der nedbringer klimabelastningen af frugt og grønt 
og af hele pyramidekosten. Fra og med scenarie 3 udgør frugt og grønt såle-
des ikke længere en større modvægt til ændringerne i konsum af kød, således 
at disse bliver af mere fremherskende betydning for det endelige klimaaftryk 
af PK. 
 
 Sodavand og søde sager, der er fastlagt som 7,2 % af kostens energiindhold, 
er kun en hotspot i analog-scenariet (scenarie 1). Det er valgt at betragte den-
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ne hotspot som værende dynamisk, fordi den i PK nedbringer klimabelastnin-
gen, og i princippet kunne tages i øget anvendelse for at sikre yderligere re-
duktion i klimabelastningen. Men fra og med scenarie 2 er de søde sager (ka-
ger, slik, sodavand, m.v.) ikke længere en væsentlig hotspot i pyramideko-
stens klimabelastning. 
 
 Kaffe, te og kakao udgør typisk en moderat, dynamisk hotspot, men i scenarie 
5 en statisk hotspot (hvor forbruget i PK fikseres på ADD niveau), og i scena-
rie 6 en dynamisk hotspot (hvor forbruget i PK nedbringes til 0). 
 
 Øl, vin og spiritus udgør en potentiel meget vigtig hotspot i alle de scenarier. 
Størst betydning har disse varer i scenarie 1 og 2, hvor de kommer på linje 
med ændringerne i konsum og type af kød, når der tages højde for nødvendigt 
merindtag af frugt og grønt (orange søjle i figur 3.1). I de efterfølgende scena-
rier betyder øl, vin og spiritus typisk omkring en tredjedel af kødtiltagene.  
 
 Frugt og grøntsager udgør samlet set en hotspot. Den er i scenarie 1 og 2 af 
samme størrelse som kød, men med modsat fortegn. Det øgede forbrug af 
frugt og grønt, der kræves af sundhedsmæssige årsager, øger klimaaftrykket 
af PK og ophæver en god del af klimareduktionen fra reduktionen i kød. 
 
 Kostpyramidens råd om at købe ferskt og lokalt, og undgå frostvarer og driv-
husdyrkede grøntsager er i sig selv en hotspot. Det vender det negative klima-
aftryk af frugt og grønt i PK sammenholdt med ADD til et klimaaftryk nær 
nul. Der er således meget at hente på dette råd. 
 
 Endelig er en begrænsning af det daglige energiindtag en hotspot. Reduktio-
nen i energiindtag på 14 % reducerer klimabelastningen fra 25 % til 34 %, 
hvorved den samlede reduktion, når den tredjedel, der allerede blev afsløret i 
kapitlets indledning. 
 
Det fremgår af alle scenarier, at reduktionen i indtaget af kød og den samtidige for-
skydning fra 80 % rødt kød til 50 % rødt kød i PK er det mest effektive redskab til en 
reduktion af kostens klimaaftryk. Hvis ikke der tages grønne tiltag i betragtning mod-
svares en god del af kød-fordelen af merforbruget af frugt og grønt. Men her skal det 
understreges, at PK gennem disse ændringer giver en sundhedsfordel for PK frem for 
ADD. 
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Men udover sundheds- og klimaaspektet er der flere væsentlige miljømæssige og an-
dre årsager til at reducere kødindtaget, og øge indtaget af frugt og grønt.  
3.2. Hvor meget vil PK realistisk reducere danskernes kost-klimaaftryk?  
Det bedste og mest realistiske scenarie til at besvare dette spørgsmål er som nævnt 
givet i figur 4. Hvis alle danskere gav sig til at leve efter den nye kostpyramide ville 
kostens klimabelastning falde med omkring en tredjedel. Men hvis bare halvdelen af 
danskerne følger de mange råd godt og vel halvvejs, så vil vi tilsammen kunne redu-
cere vores klimaaftryk med op mod 10 %. Og denne effekt er større end den samlede 
effekt af at spare optimalt på el, varme og benzin. Kostvalgets miljøeffekter konstate-
res at være et effektivt redskab til at reducere vores samlede klimabelastning. Dette er 
tydelig illustreret i Saxe et al. (2006). 
 
Kun hvis FDB og andre organisationer med ansvar for og/eller indflydelse på forbru-
germønstre slår meget kraftigt på, at der skal drosles ned på vores forbrug af kød (især 
rødt kød), øl, vin, spiritus, kaffe, te, frostvarer, drivhusdyrkede grøntsager og importe-
rede ’eksoter’, vil man nå væsentligt videre med at forbedre klimaaftrykket af dan-
skernes kost. Kun hvis dette lykkes, kan man hæve kostpyramidens reduktion af kli-
maaftrykket af den nuværende danske kost med op til en tredjedel.  
 
Hvis man samtidig har inspireret de mange danskere, som er overvægtige, til at spise 
mindre mængder, og genbruge flere rester, så kan man både bremse klimaforandrin-
gerne og øge folkesundheden betydeligt. 
3.3. Forsigtig med at drage konklusioner 
Det er meget væsentligt, at man ud fra livscyklusvurderinger af den ny kostpyramide 
sammenholdt med almindelig dansk kost ikke konkluderer mere end analyserne kan 
bære. Klimaaftryk er kun ét blandt mange udtryk for miljøeffekter.  
 
At en kosttype eller gruppe af fødemidler ikke er ekstremt belastende for klimaet er 
ikke et udtryk for, at der er tale om en bæredygtig kost eller et bæredygtigt fødemid-
del. Omvendt kan man heller ikke slutte at en kost der er klimabelastende også er mil-
jøbelastende målt på andre væsentlige aspekter af miljøet. Desuden er der indenfor 
hver fødevaregruppe og indenfor hvert produkt stor variation på både klima- og mil-
jøbelastning. 
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Hvis man som eksempel undersøger kødkvæg, så kan der være tale om en meget stor 
klimabelastning, fordi industriel kvægdrift i kombination med produktion af kraftfo-
der udsender store mængder drivhusgasser. Men hvis kvæget er fritgående og afgræs-
ser naturarealer, som ikke kan benyttes til andet formål, så er klimabelastningen mi-
nimal. Og mælken og kødet er sandsynligvis sundere. Men der er beklageligvis ikke 
tilstrækkeligt med forsyninger af denne type produkter.  
 
Som et andet eksempel kan nævnes, at fritgående grise fodret ekstensivt på hushold-
ningsaffald som i gamle dage er langt mindre klimabelastende end opstaldede svin 
fodret intensivt med soja og korn. 
 
På samme måde er der stor forskel på hvilke tomater man vælger. Generelt er fri-
landstomater de mindst klimabelastende, selv når de transporteres fra Spanien. Men 
danske tomater kan som nævnt også være i orden, hvis de er produceret med brug af 
overskudsvarme og gensalg af el fra et lokalt naturgasdrevet kraftvarmeværk. Og så 
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4. Konklusion  
Analyserne i denne rapport viser, at usikkerhed omkring varer der ikke eksplicit er 
vist i den nye kostpyramide, samt usikkerhed omkring de potentielle absolutte emissi-
oner, og usikkerhed omkring hvor stor en del af den samlede livscyklus, der er med-
taget for den enkelte vare, gør, at man som i de fleste livscyklusvurderinger ikke kan 
sætte to streger under et entydigt resultatet. Men usikkerheden på de relative resultater 
er dog langt mindre end usikkerhederne på de absolutte værdier for GWP, fordi usik-
kerhederne på varer i PK og ADD til dels opvejer hinanden. Resultatet skønnes derfor 
at være fuldt brugbart, og bør omsættes i nedenstående klimaanbefalinger, der ikke 
alle fremgår tydeligt af den nye kostpyramide, men ligger implicit i teksten: 
 
1. Reducer indtaget af kød, især rødt kød, og forøg samtidig indtaget af årstidens 
friske grøntsager, frugt, fisk, fuldkorn og nødder. 
 
2. Reducer indtaget af øl, vin og spiritus. Drik i stedet postevand. 
 
3. Reducer indtaget af kaffe, te og kakao. Drik i stedet fx lokal urtete. 
 
4. Vælg at begrænse tomme kalorier efter præference. 
 
5. Iagttag de grønne råd: Erstat indtaget af drivhusgrøntsager med frilandsgrønt-
sager, erstat frostvarer med friske varer i sæson, og erstat halvdelen af syd-
frugter med danske æbler. 
 
6. Vælg at spise mindre, og tabe dig permanent. 
 
Det begrænsede råderum for tomme kalorier levner ikke plads til samme mængde so-
davand, søde sager, øl, vin og spiritus som danskerne indtager i dag. Så de skal væl-
ges med omhu, og bør udelades dér, hvor den enkelte bedst er i stand til at undvære. 
For nogle er det mindre øl og vin, for andre mindre kaffe og te, og for atter andre er 
det mindre sodavand og søde sager. Måske lidt af det hele. 
 
Figur 5.1 illustrerer hvilke tiltag i den nye kostpyramide, der sparer på klimabelast-
ningen – og hvor meget. Størrelserne er opgjort forudsat, der produceres varemæng-
der per person per år som det fremgår af tabel 3.4.  
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Rådet i den nye kostpyramide med den største klimaeffekt er at spise mindre – her 
illustreret med at der i PK spises 14 % mindre end ADD, svarende til angivelser an-
detsteds i rapporten. 
 
Dernæst er det vigtigste råd at spise mindre kød og samtidig mindre rødt kød til 
fordel for lyst kød. 
 
Rådet om at drikke halvt så meget øl, vin, spiritus, kaffe, te og kakao er også effek-
tivt overfor den samlede kosts klimaaftryk. 
 
Endelig er det særdeles effektivt at lade sig inspirere af de grønne tiltag. 
 
Figur 4.1. Differencen mellem ADD og PK for en række varer og handlinger. 
 Den vigtigste handling er at spise mindre, dernæst følger mindre 
 kød i kombination med en forskydning fra rødt kød til lyst kød, en 
 halvering af øl, vin og spiritus, grønne tiltag, og in række tiltag af 














































































27 %: kød minus øget krav til grønt &frugt 
11 %: Øl, vin, spiritus 
  4 %: Kaffe, te, kakao 
  3 %: mælkeprodukter 
  2 %: Ost  
  2 %: Sodavand, kager, is, slik, mv. 
  2 %: Alt andet 
  8 %: Grønne tiltag 
41 %: MJ (PK) 14 % < MJ (ADD) 
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Afslutningsvis skal det understreges, at klimabelastningen af kostvalget i den nye 
kostpyramide kunne reduceres yderligere, hvis man kun vægtede klimaaftryk.  Men 
da der samtidig lægges stor vægt på at få danskerne til at spise sundere, så betales der 
en klimapris for dette. Det er en rimelig pris at betale, da sigtet med den nye kostpy-
ramide netop er at styrke danskernes kostvaner og samtidig have et klimasyn på det 
man vælger at spise og drikke. 
 
Sundhed og klimahensyn er rimelig afvejet i den nye kostpyramide. Men hvor der un-
der konstruktionen skulle indgås kompromisser, vejede sundhed højere end klimaef-
fekter. 
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